HAMMARBY BASKET CITY 07

SOMMARTRANINGSPROGRAM

10 JUNI - 8 AUGUSTI 2021

MANDAG Trining med laget eller kondition
TISDAG  Styrka

ONSDAG Traning med laget eller kondition
TORSDAG Styrka

FREDAG  Kondition

LORDAG  Styrka

SONDAG Taigen ev. missade pass

STYRKA
3x12 burpees
3 x 12 glute bridge
3 x 12 armh&vningar
3 x 30 sekunder planka

KONDITION

4 x 1 min hopprep, 30 sekunders vila mellan minuterna

20 min Lopning eller annan aktivitet med hég puls*
Hadg puls = sd anstrangande att det inte gar att prata med nagon samtidigt
Hur langt kan ni springa pa 20 min?

TRANINGAR

Lagtraningar hela sommaren.

Platser och tider i kalender och nyheter pa laget.se.
Alla maste ha med sig hopprep till alla traningar.

EXTRA: SKOTTUTMANING

Staende under korgen

1. Héger hand

2. Vanster hand

Satt sd manga ni kan pa 1 minut. Hoj resultatet varje vecka

Straffkast

Hur manga veckor i sommar kan ni séatta 5 av 10 straffkast?
Straffkast raknas nar man innan forsta skottet sagt 'nu borjarjag’



